Proteinler

rotein ihtiyacini nasil karsiliyorsun?

Yeterli miktarda protein aliyor

musun? Bu iki soru vejetaryenlere

cok sik bir sekilde sorulur. Diyetteki

protein miktarina biyiikk bir ilgi
duyulur. Fakat bu ilginin bir sebebi vardir;
clinkii bu besin 6gesinin iki temel Ozelligi
mevcuttur.

*  Kaslarm, kanmn, derinin ve tiim ig
organlarin en Onemli bileseni olarak
viicudun temel yapisim1 olustururlar.
Kemikler kalsiyum ve diger minerallere

dayal1 kalojen proteinden olusurlar. Viicut “Bagskalar1 yemek icin
agirhigimzin  yaklasik % 17’si, yani yasar; fakat ben
normal biy yetigkinin viicudunun 10-12 yasamak icin yerim.”
kg’si proteinlerden olusur.

* Proteinler, karbonhidratlar ve yaglarin Soc.rates
aksine basit bir rezerv olusturacak sekilde Y}“_l.an Filozof
viicutta depolanmazlar. Bu yiizden onlari 1.0 S. Yiizyil

yasamimiz ~ boyunca diizenli  olarak
tilketmemiz gerekir.



BAZI YiYECEKLERDEKI
PROTEIN MIiKTARI

(Gram) (Gram)

Giinliik Giinliik

Onerilen Onerilen

Yiyecek Tiirii Protein Yiyecek Tiirii Protein
Karsilayan Karsilayan

Miktar Miktar

(63 gr) (63 gr)
Soya Fasulyesi 142 Domates 4,375
Cig Mercimek 188 Sogan 4,526
Taze Yer Fistig1 202 Salatalik 7,500
Aygicegi Tohumu 228 Hindistan Cevizi (kuru) 1,591
Badem 263 Kuru Incir 1,694
Cig Nohut 274 Avokado 2,625
Cam Fistig 438 Kiraz 4,375
Soya Tomurcugu 1,750 Portakal 5,833
Yulaf 309 Zeytin 6,563
Bugday Ekmegi 375 Taze Ton Baligt 2,536
Cig Makarna 404 Tavuk Eti 250
Bugday 505 Dana Eti 263
Beyaz Ekmek 510 Taze Barlam Balig 276
Misir 583 Domuz Eti 287
Piring 750 Taze Barlam Balig1 292
Taze Bezelye 1,050 Kuzu Pirzolast 390
Alfaya (Yonca) 1,313 Siizme Peynir 383
Enginar 1,750 yumurta 404
Mantar 2,512 Yogurt 1,500
Patates 2,536 inek Siitii 1,591

Yukaridaki hesaplamalar A.B.D Ulusal Bilimler Akademisinin Ulusal Arastirma Konseyi
tarafindan tavsiye edildigi gibi (yetigkinlerde erkekler i¢in) giinliik 6nerilen 63 gramlik protein
miktar1 esas alinarak yapilmistir.




Baklagiller fasulye ve bezelyeyi de kapsayan oldukga genis bir bitki familyasidir. Icerdikleri protein
ylizdesi et ve et lriinlerinin icerdigi protein oranina esit yada daha fazladir. Akdeniz diyetinin
temelini olusturan besin tiiriidiir. Soya fasulyesi baklagiller icinde en fazla protein igeren besindir.

(sayfa 55’in devami)
Kimyasal Bilesimi

Her bir protein farkli sayr (birkag
taneden binlerceye kadar) ve tiirdeki amino
asitlerin uzun bir zincir halkasi seklinde
birlesmesiyle olusur. Bu amino asitler
(karbonhidratlar ve yaglar gibi) sirasiyla
karbon, oksijen ve hidrojen atomlariyla
olusurlar. Ayrica protein dordiinci  bir
element olarak (nitrojen) icerir.

Amino asitler adeta protein binasi insa
etmek icin kullanilan tuglalar gibidir. Her bir
proteinin yapisal ozellikleri onu olusturan
amino asitlerin tiiriine ve ne sekilde bagh

olduklarina baghdir.

Proteinlerin Tiiketimi
ve Sindirimi

Proteinler mideye ulastiktan sonra amino
asitleri parcalara ayirarak proteinin sindirim
islemini baglatan pepsin enzimleri ile
karsilagirlar. Daha sonra  pankreastan
salgilanan tripsin ve diger enzimler
proteinlerin yapisini olusturan amino asitleri
proteinlerden ayirarak sindirim islemini
tamamlarlar.



Yas Durumuna Gore

Giinliik Protein IThtiyaci

Yas Gram

0-1 Yas 13-14
1-3 Yas 16
4-6 Yas 24
7-10 Yas 28

11-24 Yas Erkekler 45-58
Erkek Yetiskinler 63
11-24 Yas Bayanlar 46
Bayan Yetiskinler 50
Hamile Bayanlar 60
Emzikli Bayanlar 65

Bu sekilde serbest kalan amino asitler,
kan yoluyla viicudun tiim hiicrelerine
tasinmak iizere ince bagirsak tarafindan
emilirler. Bu hiicreler ozellikle karaciger
hiicreleri, bu amino asitleri her canlinin
kendi yapisina 6zel bir sira ve miktarda
birlestirerek viicut proteinlerini sentezlerler.
Eger amino asitlerin bir kismm artarsa
enerjiye donustiirilmek {izere metabolize
edilebilir yada yaga veya glikoza
doniistiiriilebilirler.

Elzem Amino Asitler

Sagirtict goriinebilir ama dogadaki tiim
proteinler temel olarak sayilann 20’yi
gecmeyen amino tiirlerinden  olusurlar.
Onlant degisik sekillerde, sira ve sayilarda
birlestirerek canlilarin temel yapi tast olan
bir¢ok protein tiiriine sahip olmay1 miimkiin
kilar.

Insanlar ve hayvanlar bazi amino asitleri
viicudun kendi proteinlerini sentezlemesi icin
sinirh bir  sekilde baska maddelere
donistiirebilirler (bu islem karacigerde
gerceklesir). (Cocuklarda 10 adet) bulunan
ve Elzem diye nitelenen 8 adet amino asit
tirli vardir. Viicut tarafindan sentezlene-
mediklerinden dolay: bu elzem amino asitler
diyette mutlaka yer almalidir. Bol ¢esitli bir
vejetaryen diyeti bu elzem asitleri gereken
miktarda saglayabilir.

Aslinda biitiin proteinlerin amino
asitlerinin kaynag bitkilerdir. Ciinkii sadece
bitkiler toprakta amino asit ve protein
tiretebilme ve atmosferdeki nitrojenden
yararlanabilme avantajina sahiptir.
Hayvanlar alemindeki hicbir canli kendisini
olusturan elementler basta olmak iizere hig
bir organik madde iiretemez.

Elzem Amino Asitler
Yetiskinlerde Cocuklarda
izolosin izolosin
Leusin Leusin
Lisin Lisin
Metyonin Metyonin
Fenilalanin Fenilalanin
Treoinin Treoinin
Triptofan Triptofan
Valin Valin
Arjinin
Histidin




Protein Tiiketiminin Artirilmasinin
Tavsiye Edildigi Bazi Durumlar

* Bilyiime caginda (cocuklukta ve
ergenlikte).

* Hamilelikte ve emzirme déneminde.

* Enfeksiyon hastaliklarinda ve cerrahi
miidahale (ameliyat) sonrasinda
iyilesme doneminde.

* Asiri terleme durumunda,

* Anormal iklim sartlarinda asir1 sicak
yada sogukta.

* Stirekli stres altinda bulunan sartlarda.

Cocuklarin,
biiyiiklerden 2 kat daha fazla proteine
ihtiyaclar1 vardir.

viicut agirhklarmma gore

Onlarin tek yapabildigi sey bitkilerle
beslenmek yada bitki ile beslenen diger
hayvanlart yemektir. Kendi proteinleri
olusturan amino asitleri sadece bu sekilde
saglayabilirler.

Protein Thtiyac

Gelismis lilkelerdeki diyetlerde proteine
muhtemelen gereginden fazla miktarda yer
verilmektedir. Beslenme uzmanlar1 da daha
fazla protein tiiketilmesinin 1srarla tavsiye
edildigi bunca yildan sonra bu gercegi kabul
etmektedirler. Diinya Saghk Orgiitii viicut
agirhiginin her bir kilosu icin giinde 0,75
gram protein alinmasin tavsiye etmektedir. Bu
da 70 kg agirhigindaki bir kisinin giinliik 52,5
gram protein almasi gerektigini gostermektedir.

Bu, ABD Ulusal Arastirma Konseyi’nin
79 kg agirligindaki bir yetiskinin giinde 63

gram protein (viicut agirh@inin her bir grami
icin 0,80 gram) almast  gerektigini
belirtmistir. Yukarida belirtilen degerlerin
biri Dbirilerine neredeyse esit olduklar
goriilmektedir.

Ayrica Diinya Saglik Orgiitii proteinlerden
alman kalorinin de giin icinde alinan toplam
kalori miktarinin % 10-15’ini saglayacak
Olclide olmasini tavsiye etmektedir. Bu, giinde
2,500 kalorinin alindig: bir diyette 62-93 gram,
giinde 2,000 kalorinin alindig: bir diyette 50-75

gram protein alinmast gerektigi anlamina
gelmektedir.

Besinlerin protein degerlerini gdsteren
tabloyu incelediginde yeterli miktardaki
proteini  saglamanin ¢ok zor olmadigl
goriilmektedir. Asagidaki tabloyu birlikte
inceleyelim;



karbonhidratlardir.

Proteinler
Ve
Fiziksel

Egzersiz

Her ne kadar celigkili gibi goriinse de yogun bir sekilde fiziksel gii¢ harcamak
viicudun protein ihtiyacim artirmamaktadir. Atletler ile ilgili olarak yapilan
bir cok calismada bu agikga gosterilmistir. Fakat yine de antrenorlerin ¢ogu hala
sporcularinin bol protein iceren yiyeceklerle beslenmesini tavsiye etmektedirler.
Atletlerin asil ihtiyaci olan besinler daha ¢ok miktarda (tam tahillar) kompleks

Sadece anormal kas gelismesine neden olan ve saglik acisindan kesinlikle tavsiye
edilmeyen (body building) viicut gelistirme sporunu yapanlarin protein
tilketimini artirmalar1 gerekir.

Yiyecek Tiirii

Mercimek (50 gram)............
Aycicegi Tohumu (2 ons)....
Fistik Ezmesi (1 ons)............
Tam Bugday yada

Arpa Ekmegi (2 dilim)..........
Bugday Tohumu

(2 Yemek Kasigt)...............

Bezelye % Fincan...............

Protein
(gram)
12

14

Proteinlerin Kaynag ve Kalitesi

Gerek  bitkiler gerekse hayvanlar
aleminde yasayan tim canllar protein
icerirler. Aslinda hayvansal proteinlerin de
kaynag bitkilerdir. Ciinkii daha 6nce de
sOziinii ettigimiz gibi onlar, amino asitleri
olusturmak icin atmosferdeki ve
minerallerdeki ~ nitrojeni  kullanabilirler.
Hayvanlar bitkilerin 06z niteliklerinden
faydalanirlar ve  sadece  kendilerinin
sentezleyebildigi amino asitleri kullanirlar.

Meyvelerde, tahillarda ve sebzelerde
bulunan proteinler insanlarin beslenmesi igin
gerekli olan elzem olanlar dahil olmak {izere
20 farkli amino asit icerirler.



Siit ve/veya yumurta da icerdigi takdirde
bol cesitli besinlere yer verilen dengeli bir
vejetaryen diyetinin cocuk gelisimde son
derece yararh etkileri vardir.

Hayvansal  kaynakli  amino  asitler
baslangigta bitkisel kaynakli amino asitlerle
olusurlar. Hayvansal ve bitkisel proteinler
arasindaki  fark icerdikleri amino  asit
miktarindan ve sirasindan kaynaklanmaktadir.
Hayvansal amino proteinler beslenmemiz igin
gerekli olan bol miktarda elzem amino asitler
icerirler. Bu yilizden daha yogundurlar.

Karacigerin viicudumuza icin gerekli olan
proteinleri iiretmesi i¢in bazi amino asitlerin
bitkisel bazilarinin ise (bitki yiyen) hayvansal
kaynakli olmasi arasinda higbir fark yoktur.
Onemli olan kanda proteinin mevcut olmasidir.

Aslinda ihtiyacimiz olan sey Ornegin; ette
bulunan hayvansal proteinler gibi belirli bir
protein grubu degil; amino asitlerdir. Tim
uzmanlar  deneyimleri dogrultusunda su
noktada hemfikirdirler; et, saghkli olmak i¢cin
mutlaka tiiketilmesi gereken bir besin
degildir. Bu, beslenme biliminde ¢ok yakin bir
zaman Once kabul edilen bir husustur. Birkag
on yil oncesine kadar insanlarin
kendilerininkine benzer proteinler almalari
gerektigi diisliniilmekteydi ve daha az deger
tasidig1 acikca goriilen hayvansal proteinlere
haksiz yere bitkisel proteinlerden daha fazla
onem verilmistir.

Diyette Bol Cesit Onemlidir.

Hayvansal kaynakli (et, balik, siit iiriinleri
ve yumurtada bulunan) proteinlere ‘“tam
proteinler” denir. Ciinkii onlar viicudumuzun
ihtiyaci olan amino  asitlerin  timiinii
miikemmel bir oranda igerirler.

Bitkisel kaynakli  proteinlere  (soya
fasulyesi hari¢) ‘“eksik proteinler” denir.
Ciinkii viicudumuzun ihtiyact olan amino

asitlerin bir yada birkacimi yeterli miktarda
karsilayamazlar. Bir deney hayvani sadece
bugday ile beslendigi zaman yeterince
biiytiyemedigi goriilir. Fakat bu diyette
bakliyat triinleri de tiiketilirse, normal bir
biiytime saglanir.

Baska bir ornek; Metyonin ve triptofan
adi verilen 2 farkli elzem amino asit
baklagillerde az miktarda bulunurlar.Fakat
diger yandan tahillarda ve siitte bol miktarda
bulunurlar. Bu yiizden tahillar ve baklagilleri
birlikte tiikettigimiz takdirde viicudumuza
gerekli olan amino asitlerin tiimiinii bol
miktarda alabiliriz. Boylece viicudumuz yeterli
miktarda ve kaliteli proteinler iiretebilir.



Tahillarla Siit ve Siit Uriinleri

v Siit ile kurutulmus tahillar

v’ (Tek Basina Yada Diger Tahillarla Birlikte)
Siitle Pigirilen Yulaf Taneleri

v Piring ile Stizme Peynir

v’ Ekmek ve Siizme Peynir

Baklagiller ile Sebzeler
v" Yesil Fasulye ve Domates
v Fasulye ile Sebze Corbasi
v’ Patates ile Mercimek

Yiiksek Kalitede Protein Saglayan Bilesimler

Bugiin sunu biliyoruz ki; tamamlama yontemi sayesinde, farkh tahil tiirleri bir araya
getirilerek siit ve/veya yumurta ile birlikte tiiketildiginde bitkisel proteinlerin kalitesi
artmaktadir. Boylece elzem amino asitlerin tiimiinii birden saglarlar ve hicbir zararh
etki gostermeden ete gore daha yiiksek bir biyolojik degere erisirler.

Baklagiller ile Tahillar
¥ Piring ile Mercimek(Bezelye).
v Piring ile Tath Bezelye
v Bugday yada Yulaf taneleri ile Nohut
¥  Piring ve Fasulye

Tahillar ile Sebzeler

¥ Misrr ile Taze Fasulye

¥ Piring ile Sebzeler (Yesil Biber, Havug,
Sogan v.s)

Boylece su temel sonuca vartyoruz.
Bitkisel besinler bazi proteinler bakimindan
eksiktirler. Fakat aym ogiinde birlikte
tiketildiginde biri  digerinin  eksikligini
tamamlar ve hepsi bir araya getirildiginde
viicut, ihtiya¢ duydugu amino asitlerin
timiinii  saglayabilir. Bu ilging olaya
tamamlama olgusu denir. 2-3 6giin arayla
yada giin esnasinda sirayla yenildigi takdirde
tahillar1 ve baklagilleri her 6giinde birlikte
yemek mutlaka gerekli degildir.

Diyet degisik kaynaklardan elde edilen
proteinler igeriyorsa ve bu proteinler
ozellikle ayn1 6giinde aliniyorsa,

boylece viicuda gerekli olan proteinleri
tiretmek i¢in amino asitlerin tiimili birden
saglanabilir.  Degisik  tiirdeki  bitkisel
besinleri bir araya getirmek hem lezzetli hem
de kolaydir. Konu ile ilgili olarak bir onceki
sayfada farkli bilesimlerin sunuldugu bazi
ornekler verilmistir.

Siit yada yumurta en tam ve sindirilebilir
proteinleri igerdiklerinden dolay1 bitkisel
besinleri mitkkemmel bir sekilde tamamlarlar.
Lakto-ovo vejetaryen diyeti bu bakimdan
oldukca tatmin edicidir ve bu diyeti
uygulayanlarin yetersiz beslenme gibi bir
sorunla kargilagma riskleri de yoktur.



Viicuda gerekli olan amino asitlerin tiimiinii
saglamak icin tahil ve baklagillerle birlikte siit
ve yumurta tiiketilmesi yeterlidir. Cocuklar da
dahil olmak iizere Lakto vejetaryenler yada

Lakto-ovo vejetaryenlerin proteinler
konusunda herhangi bir endise duymalarina
gerek yoktur.

Sik1 vejetaryen diyeti uygulayanlar da
ayn oOlgiide iyi beslenebilirler ve et, balik, siit
ve yumurtadaki kadar kaliteli proteinler
alabilirler. Unlii aragtirmacilar; bu, Ispanya
Bilimsel Arastirma Konseyi’'nden Miguel
Aguilar' ve ABD Loma Linda
Universitesi’nden Joan Sabate’ tarafindan da
kabul edilen bir husustur. Cesitli bitkisel
besinlerden yeterli miktarda protein almayi
saglayacak sekilde yararlanmak icin dikkatli ve
beslenme bilimi konusunda belirli diizeyde
bilgi sahibi olmak gerekir. Siit ve siit
tirtinlerindeki proteinler tam proteinlerdir. Bu
yiizden bir lakto vejetaryen diyetinde yetersiz
beslenme gibi bir sorunla karsilagilmaz. Siit
iriinleri tiiketilirken bu tiriinlerde bol miktarda

'AGULIAR, M. La dieta Vegeteriana (Vejeteryan Diyeti), Madrid,
Temas de Hoy Yayinlar1 1990, sayfa 251.

*SABATE, J. Vejeteryan Cocuklarin Gelisimi Doktora Tezleri,
Loma Linda Universitesi, 1988.

Stit ve siit {driinlerindeki
proteinler tam proteinlerdir.
Bu yiizden bir lakto
vejetaryen diyetinde yeter-
siz beslenme gibi bir
sorunla Kkarsilagilmaz. Siit
tirtinleri  tiiketilirken  bu
tirtinlerde  bol  miktarda
doymus yaglar ve kolesterol
bulundugu g6z Oniinde
tutulmalidir. Bu  yiizden
yetigkinler bu trtinlerin az
yagli olanlarm tiiketm-
elidir.

doymus yaglar ve kolesterol bulundugu goéz
Oniinde tutulmalidir. Bu yiizden yetiskinler bu
iriinlerin az yagh olanlarim
tilkketmelidir.Cocuklar ve hamile bayanlar daha
cok miktarda ve daha kaliteli proteinlere

ihtiya¢  duyarlar. Hicbir olumsuz  etki
olusmaksizin  bir siki  vejetaryen  diyeti
uygulamalar1 miimkiindiir. Simdiye kadar

yasanan deneyimler gosteriyor ki; bunun igin
cesitli yiyecekler o©zenle segilip bir araya
getirilmelidir. Bunun i¢in gerekli olan bilgiye
ve zamana herkes sahip degildir. Bu ylizden
genel bir tavsiye olarak vejetaryen diyeti
uygulayan cocuklarin ve hamile bayanlarin siit
driinleri  ve  yumurta ile  diyetlerini
tamamlamalarin1 Oneriyoruz. Boylece yeterli
ve saglikli bir sekilde beslendiklerinden emin
olabilirler.

Meyve, tahillar ve sebzelere dayali bir
vejetaryen diyeti Omnivor diyetten (her tiir
yiyecegin tiiketildigi) daha sagliklidir. Fakat
stirekli gelisen bir uygulama ile birlikte daha
fazla bilgi ve dikkat gerektirir (sayfa 139,171).



